
教甄經驗分享 

教育心理與輔導學系 105級 

新北市立樹林高級中學 林品妤 

 

壹、前言 

我是心輔系 105級的林品妤，幸運地在大五實習結束後的考季就考上新北市國中專

輔。這個過程充滿酸甜苦辣，讓我更了解自己面對挑戰的狀態及人生百態，也讓我遇見

許多重要的貴人，無償地借書、經驗分享、為我進行各種練習、陪我聊天紓壓等，因此

我非常了解前人的經驗對後輩考生是如此舉足輕重。所以寫下這篇心得希望能幫助一些

渴望跟我走上同一條道路的學弟妹們，一起努力、一起成為做好準備的老師。 

介紹一下我的學習歷程：主修心輔，除了教程外還輔修歷史系，也曾經是社會政治

大眾傳播學程的一員（雖然沒修完），修的課程有點多因此延畢一年，但也因為自己的

學習經驗和只有心輔背景出來的考生稍微不同，所以在口試時，個人學習經驗就成了自

己的亮點。大學課業以外，我有參加系學會、社團、系隊、育幼院輔導計畫、偏鄉服務

隊等活動，後來也成為教授研究助理的一員，這些經驗雖然讓我大學階段的肝非常爆炸，

但過程中，我學到很多團隊合作的經驗、問題解決能力等，當口試時可以擷取精華讓口

委知道你是個肯合作、會合作，視學校為一團隊的專任輔導老師。所以在大學階段可以

把握機會投入不同的活動中增加視野，豐富履歷。 

 

一、大五選校 

大五實習前選擇實習學校時，我考量的是未來在實習時可以學習更接近實務的內容、

能安心地和實習學校指導老師討論學習內容的學校，因此我選了本系大四見習已經待一

年的學校學習。有些人也會希望能同時接觸國高中的業務因此選擇到完中實習，每個選

擇都有各自的優點跟必須付出的代價，但如果大學期間自己並沒有很豐富的教育營隊、

社團、系學會等經驗，真的必須好好利用大五實習的時間厚實自己的經歷，口試才有材

料可以展現。 

二、教檢準備 

我不想讓實習淪為打雜，所以我會很認真去問老師、幹事各種問題，在學校除了 8

月下午（老師們還沒正式上班）以外，沒有時間看自己的書。開學後要進行試教、諮商、

小團體等，以及例行的行政、導師實習，基本上放學回家都會秒睡，所以我只能盡量在

有精神的時候讀教檢的專書，這個時期我主要讀的專書包括：教育心理學、生涯諮商、

青少年發展與輔導、教育社會學、西洋教育史、教育哲學、教育測驗等。關於要看專書、

唸網路神人的筆記、還是唸出版社的筆記真的是看個人讀書習慣。我自己喜歡專書的書

寫邏輯，而且以上書單的科目都是愛考、常考，甚至教甄教育專業科目也會考到，所以

我有認真讀完專書，讀完再整理成自己的筆記。實習期間的週末也會跟著讀書會練習寫

考古題、檢討。 

實習結束已經是 1月底，此時自己才有時間補足比較不熟的教檢科目（例如：課程



設計、評量、法規等），所以寒假期間就讓自己一邊釋放實習完的壓力，一邊調整讀書

的狀態。不過因為寒假會遇到春節，這段期間家人會熱切地邀你一起吃喝玩樂，而且此

時圖書館都休館，要如何利用這段時間進行最後衝刺是非常困難的事情。我就是吃喝地

太開心，直到春節快結束前才意識到自己是考生，最後幾週才拼命練習手寫題。還是要

再次歸功於讀書會，有夥伴們互相鞭策，所以在過年期間還是有檢討考題，甚至對自己

較不熟的內容再統整複習。 

 

貳、教甄準備 

一、考試歷程： 

考試學校 

考試日期 

（沒進複不

記） 

初試考試狀況 複試考試狀況 

竹北高中 初試：04／13 題型：全申論 X 

育成高中 初試：05／02 題型：全申論 X 

全國高中

聯招 
初試：05／12 題型：選擇+申論 X 

建功高中 

（國中部） 

初試：05／16 

複試：05／20 

題型：全申論 

考試人數：162 
未錄取 

新北高中

聯招 

初試：05／27 

複試：06／10 
題型：教專+輔導，全部選擇 未錄取 

明倫高中

初試 
初試：06／28 題型：全申論 X 

臺北國中

聯招 
初試：06／09 

題型：教專+輔導，輔導有選擇有

申論 
X 

卓蘭高中 

（國中部） 
初試：06／23 題型：全選擇  

新北國中

聯招 

初試：06／16 

複試：06／30 

題型：全申論 

 
錄取，正取 6  

二、考試選擇 

一開始沒有特別偏好國中或高中，所以抱持著都考考看的心態。高中考試的時程比

較早，所以一開始視自己時間、學校地理位置選擇要考的獨招試水溫，得失心沒有很重。

但全國高中聯招被重擊後，覺得自己不應該用佛系態度面對考試，在準備上應更專注。

不過後來和已考上的學長姊討論、持續接案的過程中慢慢感覺自己比較喜歡和國中學生

相處，也比較想在專輔工作上有更多學習，所以後期的目標就轉為國中專輔。 

三、教甄準備—初試準備 

（一）讀書（書單在第 2點） 

把重點整理成手寫筆記，考到中後期比較了解題型之後，也會在讀書時想像這個概

念可能會怎麼出，整理筆記時就按照自己答題的架構書寫。（很花時間但我通常寫完就



會記得 8成，筆記本是我的前額葉） 

（二）書單（粗體代表必讀，其餘則可自行斟酌使用） 

書名／資料名稱 作者 備註 

諮商理論 Corey 
就算翻譯再怪，讀 100遍還是會悟出一

點什麼。 

諮商理論 Sharf 

寫考古題會發現有些內容 Corey沒有提

到，像是阿德勒學派特定技術、家族治

療等，會翻這本補齊。 

生涯諮商與輔導 金樹人 全國高中聯招超愛考生涯，考前要讀熟。 

DSM5 APA 

考選擇題就真的會從裡面考個 1-2 題，

再怎麼奇妙的疾患都有。 

抄 APA疾患的症狀，想像生活或戲劇中

哪些人物有這樣的狀況，是我的娛樂。 

國民中學輔導學校輔

導工作手冊 
王麗斐 

寫申論或口試可以參考此書針對特定議

題輔導工作的書寫架構答題。（尤其是

P.201之後的部分） 

學校輔導工作手冊 學長姊 
以學長姐的資料為綱領，補充、修正最

新資料。 

國中專輔教師實務挑

戰與生存指南 
陳志恆 

裡面有許多專輔教師在教學現場會愈到

的實務問題（例如：導師不願意把個案

轉出來可以怎麼辦？），強烈建議考專輔

複試前可以精讀此書，練習口試擬達。 

搶救心理創傷 黃龍杰 
主要參考語言減壓的步驟、內容，今年

申論題考過不少次。 

人際歷程取向治療 

Tyber 

吳麗娟等

譯 

考試尾聲才發現的寶物，人際歷程（IP）

傳遞的是一種晤談的哲學觀，但這本書

運用很多實際的晤談語句示範如何在晤

談中走出 IP之路，尤其喜歡裡面書寫關

於「和個案討論關係」、「向個案的抗拒

致敬」等篇章，對我書寫空椅諮商劇本

時有很大的幫助。 

團體動力與團體輔導 徐西森 

之前上課用書是英文書，一開始考選擇

題遇到一些團體術語、技術會覺得寫起

來卡卡的因此找中文書籍讓自己熟練。 

另外這本書還附有一些團體方案內容與

活動內容，可以做為方案書寫的參考。 

 



書名／資料名稱 作者 備註 

諮商實務的挑戰–處

理特殊個案的倫理問

題 

牛格正 主要看學校諮商倫理那個章節。 

各式法規（學生輔導

法、性平、兒少保、家

暴等相關法律、108課

綱） 

立 法 委

員、教育

部官員、

專家學者

等 

法規不只教檢會考，教甄選擇題更愛

考。申論題比較會考的是處理流程，例

如：轉銜辦法頒布後的處理流程。最近

幾年有許多法規的修訂、課綱修改需要

特別注意並搞懂這些更動對輔導工作的

影響。 

其他資料： 

各個議題的 Paper 

期刊、論

文、教育

部頒布的

防 治 手

冊、研習

資料等 

議題種類：（以下是我自己的分類） 

自傷／自殺，性平，中輟，家暴等兒少

保個案，高風險家庭，網路／毒品成癮，

霸凌、人際議題，意外創傷，哀傷失落，

精神疾患。 

其他資料： 

各校計畫（性平、生涯

發展、生命教育）、高

中升學變革、108課綱

高中課程調整 

預定要考

的學校的

計畫，或

書寫較完

整學校的

計畫 

1.高中頗愛考計畫，所以考前一定要練

習自己寫寫看。 

2.高中升大學考招制度有重大變化一定

要認真研究。 

3.詢問在高中工作的學長姐關於 108 課

綱高中課程調整內容。 

 

（三）關心教育議題、時事 

累的時候看看新聞，有可能會成為題目。（去年就有考房思琪） 

（四）研究申論題書寫架構 

參考陳建良學長的書寫架構。後來也會和讀書會夥伴把彼此寫的答案、架構 po 在

雲端上互相參考，最後改良成自己習慣的寫法。 

（五）寫考古題 

1.練習時程安排：按照讀書會規定的進度寫（考完教，4 月底平均一週寫 4 份題目，

寫到快崩潰，但至少在五月考試比較密集前都可以大致上了解題型，發展出自己的

書寫風格） 

2.申論練習方法：第一遍先逼迫自己硬寫，第二遍查資料補充，第三遍參考讀書會成

員書寫方式調整自己的寫法。接近考季時建議計時練習寫，不然考試很難控制自己

書寫時間。練習與考試時可以觀察自己對於哪種題型比較順手、哪種比較苦手，在

考試時可以思考要如何針對題型調整時間。（例如：我發現自己寫個案概念題比較

順，考試時我就會先寫這種題目增加信心，但也要注意不要寫得太開心其他題型時



間不夠寫） 

3.選擇題練習方法：選擇題最重要的功夫在寫完的檢討，太怪的題目就放棄研究沒關

係別浪費太多力氣糾結。 

（六）心態調整 

考試過程經歷蠻多次差 0.5分、差 1分進複試的過程，的確很懊惱、很崩潰，但也

只能安排 2、3個小時甚至半天崩潰，因為到最後考試非常密集（6月平均一週 2-3次考

試），準備的時間都不夠了，何況是讓自己低迷的時間呢？大哭完，花一點時間允許自

己做點喜歡的事（看一集韓劇之類的），也只能自我安慰跟該項考試緣分不夠，原諒自

己已經盡力，最後檢討有沒有下次可以再寫得更好的方法。 

四、教甄準備—複試準備 

（一）平時練習 

除了有考小團體的全國聯招外，複試不外乎就是考諮商、諮商口試、行政口試、試

教這幾種，而諮商的部分又會分為空椅諮商或真人諮商。本人沒有進全國聯招複試，完

全沒有準備小團體。試教部分有點尷尬，近年考試國中只有臺北市會考試教，高中部分

各校差異頗大有的有考、有的沒考，再加上高中獨招光是菜鳥要進複試都非常困難，所

以在有限的時間內先準備試教內容的話，CP 值感覺不高，所以我就決定進複試再開始

練試教。不知道是不是對這種心態的天罰，總之我進複試的考試都沒有考試教，所以我

就不特別寫試教的準備了。 

考試

類型 
考試重點 準備方法 

諮商 

1.考試跟一般諮商差異大，諮商實

習、認輔經驗能提供的是對部分個案

類型的掌握、諮商關係的練習，但考

試的個案類型常牽涉危機個案或複

合多議題個案，一定要找相關題型練

習。 

2.考試短短 10-15分鐘涵蓋場構（見

人見智）、工作同盟的建立、同理、

主述問題的討論、評估、極短小結。

所以節奏的掌握、如何與抗拒個案工

作、如何切入主述問題，都是衝高分

數的重點。 

1.持續認輔維持諮商熱度（每週一

次）：我是全職考生所以需要這樣的

訓練，在挑選時特別尋找可接受每週

督導的學校。 

2.每週讀書會諮商演練：練習 FB 社

團裡過去學長姐收集的個案演練

題，包含各種校園常見的危機事件，

要練到抽中每種危機都很淡定，考試

也不外乎就那些。練習方式底下真

人、空椅部分會更詳細說明。 

3.找學長姊、老師練習（不含讀書會

練習）：4月份大概兩週一次，5月份

大概每週一次，6 月份大概每週兩

次。最後一場考試前一週，我幾乎每

天都找學長姊、老師練習。 

諮商

真人 

1.因為有真人，所以在談話過程我覺

得了解案主對晤談的感覺，營造氣

1.在讀書會練習時會輪流扮演個案，

練到後來其實都知道自己在面對哪



考試

類型 
考試重點 準備方法 

氛、化解抗拒是基本重點。 

2.各類主述問題的處理與評估，能展

現你的專業性。（例如：在晤談中如

何進行自殺評估？評估的向度？詢

問技巧等） 

個夥伴比較卡，也會知道哪個夥伴比

較適合演哪種類型個案，這時就可以

依自己的需求指定夥伴幫你練習。 

2.在練習的過程注意哪些句子、行為

觸動了個案，筆記下來，緣分到了就

可以好好運用。 

諮商

空椅 

1.新北市國中、高中都很愛考空椅。 

2.空椅諮商一切可由自己安排，個案

狀態、諮商企圖、語句都要由諮商師

本人的語句、表情、動作去推動，所

以自己要事先做好個案概念化，以及

劇本的構思。 

1.擺脫尷尬。 

2.寫各類型案例的劇本。 

3.練習講出個案概念化與處遇目標。 

諮商

口試 

1.通常會問的是個案概念化內容、諮

商目標、諮商過程中評審感到有疑問

之處。 

1.練筆試的個案概念化題型就順便練

習。 

2.在讀書會、學長姐演練時間請大家

幫忙聽自己的答案，也可請大家分享

自己的回答方式。 

行政

口試 

1.考試常出現的題型不外乎：考生個

人經歷類（自介、個人進修規劃、最

印象深刻的實習經驗等）、工作執行

類（如：生涯活動會推展哪些、專輔

面對中輟生的工作內容）、狀況題

（如：如果遇到資深導師質疑你會怎

麼處理等）。 

2.口試的回答其實可以想成是用口

語化的方式講筆試的架構，所以講述

時列點、簡潔表達重點。 

3.評審委員要利用這短短 10-15分鐘

內選擇未來工作 30 年以上的夥伴，

所以在這段時間內的答題需要符合

專業、發揮個人特色、說服評審你是

個積極學習樂於合作的人是相當重

要的。 

1.整理學長姐口試考古題，逐題打成

逐字稿，逐次修正成能發揮自己特

色、經驗的答案。 

2.擬答最好列點寫。 

3.自己練習時容易看不見自己的特色

和優點，我會拜託學長姊、夥伴跟我

一起討論、修正。 

4.從回答中設計你想讓評審發現的實

務經驗、個人特色或你想讓評審繼續

問的內容。 

如：導師看你這麼年輕，不放心把班

上某個案交給你，你怎麼辦？ 

我在實習時也曾遇過類似的狀況，我

的做法有以下幾個。 

（1）肯定老師對孩子的關心，因為

他覺得這個孩子值得好好被照顧才

會有這樣的擔心。 

（2）想了解老師的擔心是什麼？擔

心我的經驗不足？過去是否有不愉



考試

類型 
考試重點 準備方法 

快的經驗？ 

（3）了解老師的期待，也讓老師能

知道我的專長，能帶給老師、學生協

助的東西是什麼。 

（4）透過緊急事件（危機）的處理，

讓導師知道我的專業。 

透過以上幾個方式，讓導師看到我和

學生的工作 

 

（二）經驗分享 

1.第一場複試：新竹建高高中國中部專輔 

教甄殘酷的點是唯有通過初試才有被評審看到的機會。第一年我進了三場複試（新

竹建高高中國中部專輔、新北高中聯招、新北國中聯招專輔），第一場複試印象蠻深刻

的，初試在星期三，緊接著複試在週日舉行。因為時間太趕了，所以手忙腳亂地準備三

折頁、服裝，抱佛腳般地準備口試題目。因為是第一次，允許自己先帶著試水溫的心態

闖闖看，所以得失心比較不那麼重，整體來說身體很緊張（甚至失眠），但心情很放鬆。

考完第一場，自己了解其實沒有準備充足（所以就不分享自己），但事後看口試成績比

預期好很多，可見心態放輕鬆，真實自然地呈現自己，評審也會覺得你是讓人舒服的。 

第一次複試雖然沒有上，但我比較深刻了解該準備什麼（複試前需備妥的審查資料、

三折頁、衣服、複試前的練習方向等），考試的流程是什麼，口試、諮商考試的感覺，

後續的練習也越來越上軌道。 

2.第二場複試：新北高中聯招複試 

到這個階段自己有感受到對高中輔導較缺興趣，加上考試到那個階段身心狀態都蠻

疲憊的，複試的狀態並沒有很理想。後來這次的經驗讓我知道考前除了密集請學長姐、

教師前輩幫忙模擬考外，適度安排自己調整狀態的時間也是非常重要。 

3.第三場複試：新北國中聯招專輔 

考試內容：10min諮商（含個案概念化、處遇）、10min口試 

（1）考前 2週 

準備好各類型個案的劇本、個案概念化、處遇方式，蒐集口試考古題並將口試擬答

練過 1-2次。 

（2）考前 1天 

適度調整心情，整理好考試用具，確認集合與交通時間，再複習各類個案之筆記。 

（3）考試當天 



新北市國中聯招有個超棒的特色是會提前公告考試順序與報到時間（我參加過的考

試多為到場再抽籤），我大概提前 20分鐘左右抵達報到會場，掛上耳機聽能讓我平靜的

音樂。 

（4）進到準備考場 

有 30分鐘能書寫劇本、個案概念化、處遇計畫（短期、中長期）。有閒暇時間還可

以練習一下口試。我大概花了 5 分鐘讀題畫重點，花了 10 分鐘寫概念化、處遇計畫、

諮商過程中的重點句字。花 5-10 分鐘在腦內排演。最後 5 分鐘盡自己所能讓自己心定

下來的。 

（5）口試題目： 

‧自我介紹 

‧針對中輟輔導，專輔可以做些什麼？ 

‧轉介會議有何功能？出席人員有誰？ 

‧如果導師一直轉出個案，可以如何處理？ 

‧如果導師一直不轉出個案，可以如何處理？ 

回答的時候要想著如何呈現自己的亮點，所以我很常從我實習所見所聞中去充實我

的回答。舉例來說：第二題我就有回答在實習過程中看到專輔聯合導師、學務處一起家

訪，輔導學生參加高關課程，聯繫社工協助案家，親職諮詢等。（以上僅供參考） 

（6）心態調整 

新北國中聯招算是我們這屆一般國中最後一個上榜的機會，所以得失心蠻大的，再

加上看到許多同學已經上榜，難免心急（即使一開始我並不擔心沒應屆考上會怎樣）。

考前幾天去找過去的師長、學長姊練習時他們也發現我狀態上的落差，經過他們的開導

後，我發現自己的確缺乏信心，後來我就決定要走真誠路線，不把自己講得很厲害，而

是忠實呈現自己的內涵、真心想成為老師的渴望。還好後來真的順利上榜了。 

參、綜合提醒 

一、參考學長姐複試題目做為實習的指引 

實習初期可參考學長姐被問了什麼，就能比較清楚自己實習時可以補足哪一方面，

也可以進一步詢問指導老師可以從何加強或討論實習的比重。舉例來說：被問過專輔教

師如何和導師建立關係，如果事先知道就會更仔細觀察專輔在面對不同類型導師時，如

何調整自己拓展合作關係，回答時也會更具體的說出方法（例如：勤跑辦公室、善用教

師宣講時間）。 

二、準備考試就是讓自己做好當老師的準備 

考試階段沒有讀好的書，正式進入職場後還是需要花時間精熟這些內容，尤其教甄

考的都是未來工作需要用到的東西（例如：高中問課程計畫、或國中問特定個案類型可

以提供的資源），考試若時能做好準備，正式進入職場也能更加輕鬆。 

三、參考但不盲從他人的讀書方法 



別人的讀書方法不一定是最適合自己的，有人教檢之後發狠不看韓劇，一開始我也

很想效法，但有時候真的不想做事時，與其漫無目的地滑手機，還不如慎選一部劇每天

花一些時間讓自己放鬆。另一方面後來考空椅諮商的機會較多，戲劇裡的人物有時也幫

助我在劇本設定上更有畫面。 

四、學習安頓好自己： 

這個安頓是廣義的，是身體的、是心理的、是生活秩序的。我自己覺得還蠻好用的

方法有以下幾個： 

（一）養成運動習慣：一週約運動兩到三次，對體能、抵抗力、壓力調適都很有幫助，

而且最少不會讓自己在考試這段多坐少動的日子體重失控。 

（二）均衡飲食：健康開心才是最重要的事，考完有大把的時間減肥。最後衝刺的時

候為了讓自己更專注，我自己有刻意減糖。 

（三）刪掉 IG、FB的 APP：IG有太多朋友開心玩耍的照片，為了減少自己的相對剝

奪感、刷動態的時間，暫時跟它說掰掰。 

肆、結語 

謝謝大家耐心地看完冗長的心得。因為得之於人太多，但那些人都跟我說繼續幫助

學弟妹就是報答，所以期許自己上岸的時候能用詳細、具體的指引幫助更多人減少迷茫

的機會，也希望我的經驗能減少後進們在面對考試的緊張，並期待你們能發揮自己的實

力早日上岸，一起加入教育的行列。 


